
 هْبرت ّبي سًذگی چیست؟

 
ایي تَاًبیی ّب . هْبست ّبي صًذگی، هزوَػِ اي اص تَاًبیی ّب ّؼتٌذ وِ صهیٌِ ػبصگبسي ٍ سفتبس هفیذ سا ثشاي فشد فشاّن هی وٌٌذ

ثذٍى لٌوْضدى ثِ خَد ٍ دیگشاى، ثب خَاػت ّب، اًتظبسات ٍ فشد سا لبدس هی ػبصد تب هؼئَلیت ٍ ًمؾ ّبي ارتوبػی اؽ سا ثپزیشد ٍ

 :دُ هْبست صًذگی وِ ػبصهبى ثْذاؿت رْبًی هـخلٌوَدُ، ػجبستٌذ اص. هـىلات سٍثِ سٍ ؿَد

 هْبست خَدآگبّی- 1

 هْبست ّوذلی- 2

 هْبست سٍاثي ثیي فشدي- 3

 هْبست استجبى هَحش- 4

 هْبست همبثلِ ثب اػتشع- 5

 هْبست هذیشیت ّیزبى- 6

 هْبست حل هؼئلِ- 7

 هْبست تلوین گیشي- 8

 هْبست تفىش خلاق- 9

 هْبست تفىش خلالبًِ- 10

 فَایذ ٍ کبرثزد ّبي هْبرت ّبي سًذگی

 :هْوتشیي فَایذ ٍ وبسثشد ّبي هْبست ّبي صًذگی ػجبستٌذ اص

 ًحَُ وٌبس آهذى ثب اًتظبسات هتفبٍت خَد، خبًَادُ، ّوؼش، فشصًذاى، دٍػتبى، ّوىبساى ٍ ربهؼِ- 1

 ثشلشاسي ساثٌِ لزت ثخؾ ثب اهىبًبت، تىٌَلَطي ٍ هحیي صًذگی- 2

 دفغ فـبسّبي سٍاًی اص ًشف هحیي- 3

 ػبصگبسي ثب هؼبئل التلبدي ٍ ًیبصّبي هؼیـتی- 4

 تمَیت هذیشیت خبًَادُ ٍ تشثیت فشصًذاى- 5

 تمَیت اػتوبد ثِ ًفغ- 6

 تمَیت هْبست ّبي استجبًی- 7

 تبهیي ػلاهت رؼوی ٍ ثْذاؿت سٍاًی- 8

 تبهیي آساهؾ ٍ لزت صًذگی- 9

 خَد ؿىَفبیی، ثبلٌذگی، خَؿجختی ٍ ؿبداثی- 10

 هْبرت خَدآگبّی

 " هي ویؼتن؟ ثِ ًظش دیگشاى، چگًَِ فشدي ّؼتن؟ "تب ثِ حبل اص خَد پشػیذُ ایذ 

خَد آگبّی ثِ ایي هؼٌبػت وِ چگًَِ ثِ خَد . ثشاي پبػخ دادى ثِ ایي ػَالات ثبیذ هْبست خَد آگبّی سا وؼت وشدُ ثبؿیذ

ًَع خَدآگبّی پیؾ ثیٌی وٌٌذُ احؼبع سهبیت ٍ یب ًبسهبیتی اص خَد ٍ صًذگی هب . ًگبُ هی وٌین ٍ چِ احؼبػی پیذا هی وٌین

 :پٌذ رضء هْبست خَد آگبّی ػجبستٌذ اص. اػت



 ؿٌبخت ٍیظگی ّب ٍ كفبت خَد- 1

 ؿٌبخت تَاًبئی ّب، اػتؼذادّب ٍ پیـشفت ّب- 2

 تلَیش ٍالغ ثیٌبًِ اص خَد- 3

 ؿٌبخت افىبس، ثبٍسّب ٍ اسصؽ ّب- 4

 احؼبع سهبیت هٌذي ٍ ًبسهبیت هٌذي اص خَد ٍ صًذگی - 5

 هْبرت ّوذلی

 تعزیف ّوذلی

یؼٌی ایي وِ فشد ثتَاًذ هؼبئل دیگشاى سا حتی . ّوذلی، ثِ هؼٌبي پبػخ دادى ثِ حبلات ػبًفی دیگشاى دس ؿشایي هختلف اػت

ایي هْبست هَرت هی ؿَد تب ثِ دیگشاى تَرِ وشدُ ٍ . صهبًی وِ دس آى ؿشایي لشاس ًذاسد، دسن وٌذ ٍ ثِ آى ّب احتشام ثگزاسد

 .دٍػت ؿبى ثذاسین ٍ خَد ًیض تَػي افشاد دٍػت داؿتِ ؿَین ٍ سٍاثي ارتوبػی ثْتشي ثشلشاس وٌین

 سهیٌِ ّبي ثزٍس رفتبر ّوذلاًِ

ثشاي یىذیگش . اًؼبى ّب دس ارتوبع ثِ دًیب هی آیٌذ، ثب ّن صًذگی هی وٌٌذ ٍ ثضسي هی ؿًَذ. ّوذلی ًَػی خلَكیت راتی اػت

 .اسصؽ لبئل اًذ، ًگشاى یىذیگش هی ؿًَذ ٍ ّوذلاًِ ثب یىذیگش سفتبس هی وٌٌذ

 .افشاد ثب ؿٌبخت ٍ دسن احؼبػبت خَد ٍ دیگشاى ٍ تفؼیش هَلؼیت ّب، لبدس خَاّذ ثَد سفتبس ّوذلاًِ سا اص خَد ًـبى دّذ- 

 .ٌّگبم ثشٍص هـىل، احؼبػبت خَد سا ثب دیگشاى دس هیبى ثگزاسین- 

 .هتَرِ ثبؿین وِ ّوذلی اص ػَي دٍػتبى داساي حذ ٍ اًذاصُ اػت، افشاى دس آى اهىبى ػَء اػتفبدُ سا فشاّن هی وٌذ- 

 .اًشافیبى خَد سا ثِ خبًش سفتبسّبي ّوذلاًِ تـَیك وٌیذ- 

 .دس ثشاثش افشادي وِ هَرت دلؼشدي هی ؿًَذ ٍ یب احؼبػبت ّوذلاًِ سا رذي ًوی گیشًذ، همبٍهت وٌیذ- 

 رٍش ّبي تمَیت ّوذلی

 .ثِ دیگشاى فشكت دّین تب احؼبػبت خَد سا ثِ ساحتی ثیبى وٌٌذ- 1

 .اگش ثِ احؼبػبت خَدهبى آگبّی داؿتِ ثبؿین، ثْتش هی تَاًین احؼبػبت دیگشاى سا دسن وٌین- 2

 .تظبّش ثِ ّوذلی ًىٌین ٍ ثِ احؼبػبت دیگشاى لٌوِ ًضًین- 3

 .ٌّگبم ّوذلی ثِ حبلات چْشُ ٍ حشوبت ًشف همبثل تَرِ وٌین- 4

 .ثب دسن احؼبػبت ًشف همبثل ثِ اٍ ثفْوبًین ثشایؾ احتشام لبئل ّؼتین- 5

 .تزبسة گزؿتِ ثِ هب ووه هی وٌذ تب احؼبػبت ًشف همبثل سا ثْتش دسن وٌین- 6

 .ٌّگبم ثشٍص هـىل، احؼبػبت خَد سا ثب دیگشاى دس هیبى ثگزاسین- 7

 .ّوذلی اص ػَي دٍػتبى حذ ٍ اًذاصُ داسد، افشاى دس آى صهیٌِ ػَء اػتفبدُ سا فشاّن هی وٌذ- 8

 .دس ثشاثش افشادي وِ هب سا دلؼشد هی وٌٌذ همبٍهت وٌین- 9

 . دػتَس دادى، لوبٍت، ًلیحت ٍ ػشصًؾ وشدى احؼبع ّوذلی سا اص ثیي هی ثشد- 10

 .ثشاي رلَگیشي وشدى اص توؼیف ّوذلی اػوبي خبًَادُ ثبیذ ثِ استجبى ػبًفی آًْب تَرِ وٌین- 11

 .ثشاي پیـگیشي اص ؿشاست ّب ٍ آػیت ّب، حغ ّوذلی سا دس دیگشاى تمَیت وٌین- 12



 .ٌّگبم ّوذلی، احؼبػبت خَد سا ؿوشدُ ثیبى وٌین تب ًشف همبثل احؼبع آساهؾ وٌذ- 13

 .ثب ثشلشاسي سٍاثي كویوبًِ دس خبًَادُ، سٍحیِ ّوذلی اػوبي خبًَادُ سا تمَیت وٌین- 14

 . دس ّوذلی دیگشاى، آى ّب سا هملش ًذاًین ٍ ػشصًؾ ًىٌین- 15

 . دس ّوذلی ثشاي ًشف همبثل دلؼَصي یب تشحن ًىٌین- 16

 . هـىلات دیگشاى سا وَچه ٍ ثی اسصؽ ًپٌذاسین- 17

 هْبرت رٍاثظ ثیي فزدي

تَاًبیی سٍاثي ثیي فشدي ثِ هب ووه هی وٌذ ثب دیگشاى ّوىبسي ٍ ثِ آى ّب اػتوبد وٌین، هشصّبي سٍاثي ثب دیگشاى سا تـخیق 

یىی اص ًـبًِ ّبي ػلاهت . دّین، دٍػتی ّبي هٌلَة سا حفظ وٌین ٍ دس ؿشٍع ٍ خبتوِ استجبًبت ثِ ًَس هَحشتشي سفتبس وٌین

 .سٍاًی، ٍرَد سٍاثي ػبلن ثیي فشدي اػت

ایي تَاًبیی . هْبست سٍاثي ثیي فشدي، فشآیٌذي اػت وِ ثِ ٍػیلِ آى اًلاػبت ٍ احؼبػبت خَد سا ثب دیگشاى دس هیبى هی گزاسین

 . هَرت تمَیت ساثٌِ گشم ٍ كویوی هب ثب دیگشاى هی ؿَد ٍ ػجت لٌغ سٍاثي ًبػبلن هی ؿَد

ایي هْبست ثِ هب هی آهَصد ثشاي دسن هَلؼیت دیگشاى چگًَِ ثِ ػخٌبى آًبى گَؽ دّین ٍ چگًَِ دیگشاى سا اص احؼبع ٍ 

 .ًیبصّبي خَد آگبُ ًوبیین تب هوي ثِ دػت آٍسدى خَاػتِ ّبي خَد ًشف همبثل ًیض احؼبع سهبیت ًوبیذ

 عَاهل تأثیزگذار در رٍاثظ ثیي فزدي

 :هْوتشیي ػَاهل تأحیشگزاس دس سٍاثي ثیي فشدي ػجبستٌذ اص

 گَش دادى فعبل- 1

گَؽ دادى فؼبل، هْبستی اػت وِ ثِ فشد ووه هی وٌذ ثِ پیبم ّبي ولاهی ٍ غیش ولاهی گَیٌذُ تَرِ ًوبیذ تب دسن هؼبًی ٍ 

 .فْن احؼبػبت دلیك تش حبكل ؿَد

 اّویت دادى- 2

 .یؼٌی ثتَاًین ثِ احؼبػبت، ًیبصّب، ٍ خَاػتِ ّبي فشد همبثل تَرِ ًـبى دّین

 سؤال کزدى- 3

 .پشػیذى، ػلاٍُ ثش ؿفبف ػبصي پیبم، هَرت ثشاًگیختي تفىش افشاد هی گشدد

 احتزام گذاضتي- 4

یىی اص ًـبًِ ّبي احتشام گزاؿتي، سػبیت لَاػذ ٍ همشسات هَلؼیتی اػت . یؼٌی پزیشفتي ٍ گشاهی داؿتي ثی لیذ ٍ ؿشى دیگشاى

 .وِ دس آى لشاس هی گیشین

 اثزاس ٍجَد- 5

اثشاص ٍرَد، ؿبهل ثیبى افىبس، احؼبػبت، اػتمبدات ٍ حمَق خَیؾ اػت، ثِ ًحَي وِ دس دیگشاى ایزبد همبٍهت ٍ ًبساحتی 

 .ثذیْی اػت افشاد خزبلتی ٍ ووشٍ دس اثشاص ٍرَد ثیؾ اص دیگشاى ثب هـىل هَارِ ّؼتٌذ. ًٌوبیذ

 ًِ گفتي- 6

وؼبًی وِ اص لذست ًِ گفتي ػبرض ثبؿٌذ . هْبستی اػت وِ فشد ثتَاًذ دس همبثل دسخَاػت ًبثزبي دیگشاى اص ولوِ ًِ اػتفبدُ وٌذ

 .ّوَاسُ دس سٍاثي ثیي فشدي خَد ثب هـىل هَارِ ؿذُ ٍ اص استجبى خَد احؼبع اهٌیت ٍ خشػٌذي ًوی وٌٌذ

 کبر گزٍّی- 7



 .اص ٍیظگی ّبي وبس گشٍّی تمَیت ّوىبسي، ّوفىشي، ّوذلی ٍ ّوبٌّگی ثیـتش ثیي اػوبي گشٍُ هی ثبؿذ

 تَصیِ ّبیی ثزاي تمَیت رٍاثظ ثیي فزدي

هخل یه ػلام ٍ احَال پشػی گشم ٍ . هحیي سا آهبدُ ثشلشاسي استجبى ًوبیین ٍ ػؼی وٌین دس استجبى، ؿشٍع وٌٌذُ خَثی ثبؿین- 1

 .فـشدى دػت فشد همبثل

هخلا ًحَُ ثشلشاسي استجبى هب ثب . دس ثشلشاسي استجبى ثِ ؿشایي، هَلؼیت ٍ ؿخلیت افشاد تَرِ ٍ هتٌبػت ثب آى سفتبس وٌین- 2

 .وَدوبى، ػبلخَسدگبى ٍ ثیوبساى دس ػشٍػی ٍ هزلغ ػضا ثبیذ هتفبٍت ثبؿذ

 .ثشاي تمَیت استجبى، اص پشاوٌذُ گَیی، پشگَیی ٍ همذهِ چیٌی صیبد ثپشّیضیین- 3

ٌّگبم حوَس دس هىبى ّبي رذیذ اثتذا ثِ دًجبل آؿٌبیبى ثبؿین ٍ افشادي سا رؼتزَ وٌین وِ ثب آًبى ساحت تش هی تَاى استجبى - 4

 .ثشلشاس وشد

گَؽ دادى، ًگبُ وشدى، اػتفبدُ اص طػت : هبًٌذ. دس استجبى ثیي فشدي هی تَاى اص سٍؽ ّبي غیش ولاهی ثِ خَثی اػتفبدُ وشد- 5

 ...ّب، چْشُ ّب، ایوب، اؿبسُ ٍ 

 . ثشاي اداهِ یه استجبى اص تحؼیي وشدى اػتفبدُ وٌین- 6

 . اص تحمیش ٍ ػشصًؾ ٍ تَّیي وشدى دیگشاى خَدداسي وٌین- 7

 . ٌّگبم كحجت اص لوبٍت وشدى دسثبسُ سفتبس گَیٌذُ ثپشّیضین- 8

 .ػؼی وٌین ثب ثشلشاسي استجبى خَة ٍ هَحش، الگَي هٌبػجی ثشاي دیگش اػوبي خبًَادُ ثبؿین- 9

 .ساٌّوبیی وٌین... افشادي وِ دس ثشلشاسي ٍ ایزبد استجبى هؼیف ّؼتٌذ ثِ وبسّبي گشٍّی، ٍسصؿی، فشٌّگی، ارتوبػی ٍ- 10

 هْبرت ارتجبط هَثز

وؼت ایي هْبست ثِ هب هی آهَصد ثشاي دسن هَلؼیت دیگشاى . ّوِ هب ثشاي استجبى ثشلشاس وشدى حشف هی صًین ٍ گَؽ هی وٌین

چگًَِ ثِ ػخٌبى آًبى گَؽ دّین ٍ چگًَِ دیگشاى سا اص احؼبع ٍ ًیبصّبي خَد، آگبُ ًوبیین تب هوي ثِ دػت آٍسدى خَاػتِ 

 .ّبي خَد ًشف همبثل ًیض احؼبع سهبیت ًوبیذ

دس هْبست ثشلشاسي ساثٌِ هَحش ثب دیگشاى، هی خَاّین ؿیَُ كحیح استجبى ولاهی ٍ غیش ولاهی سا ثیبهَصین تب ثتَاًین ًظشّب، ػمبیذ، 

. خَاػتِ ّب، ًیبصّب ٍ ّیزبى ّبي خَد سا ثِ ًَس كحیح اثشاص وشدُ ٍ ثِ ٌّگبم ًیبص اص دیگشاى دسخَاػت ووه ٍ ساٌّوبیی وٌین

هؼف دس هْبست ّبي ارتوبػی هٌـب ثؼیبسي اص آػیت ّب، اص رولِ تشن تحلیل، ون ػَادي، فمذاى هَفمیت تحلیلی، خـًَت، 

 .ثضّىبسي ٍ اػتیبد اػت

 ّفت عبهل ثزاي ثزلزاري ارتجبط هَثز ثب دیگزاى

 :ثشاي ثشلشاسي استجبى هَحش ثب دیگشاى ثبیذ ّفت ًىتِ صیش سػبیت ؿَد

 گَش دادى- 1

گَؽ دادى، فمي ؿٌیذى ولاهی . اگش ؿًٌَذُ ًتَاًذ في گَؽ دادى سا ثِ دسػتی ثِ وبس ثٌذد، استجبى اٍ ثب هـىل هَارِ هی ؿَد

 :ًیؼت، ثلىِ ؿبهل هَاسد صیش اػت

 گَیٌذُ ویؼت؟- 

 دیذگبُ اٍ ًؼجت ثِ هؼئلِ هٌشح ؿذُ چیؼت؟- 



 چِ هؼبئلی اٍ سا ًگشاى هی وٌذ، احؼبػبتؾ چگًَِ اػت ٍ چِ اًتظبسي اص هب داسد؟- 

ػلاٍُ ثش ایي ّب ؿًٌَذُ هَفك، ثِ خَثی هی تَاًذ ّوبٌّگی لاصم ثیي استجبى ولاهی ٍ غیش ولاهی ثشلشاس وٌذ ٍ لبدس اػت ثِ ولیِ 

طػت ّب ٍ حبلات ثذًی گَیٌذُ تَرِ وٌذ ٍ خَد ًیض ثِ ٌّگبم گَؽ دادى اص طػت ّب ٍ حبلات ثذًی هٌبػت رْت تبییذ ٍ اػلام 

 . دسن ًشف همبثل اػتفبدُ وٌذ

اٍ ّیچ گبُ ثب خویبصُ وـیذى ٍ ًگبُ وشدى ثِ اًشاف، ًگبُ خَد سا اص گَیٌذُ ًوی گیشد ٍ دائوب دسكذد اػت تب ثب توبع چـوی 

 .هٌبػت ایي هَهَع سا ثِ گَیٌذُ هٌتمل ًوبیذ وِ ػلالِ هٌذ اػت ثِ حشف ّبي اٍ گَؽ دّذ

 صزیح ٍ صبدق ثَدى- 2

اگش ًتَاًین هٌظَس خَد سا ثب كشاحت ثیبى وٌین، . كشاحت ٍ كبدق ثَدى فشایٌذي اػت وِ دس استجبًبت اًؼبًی ًمؾ هَحشي داسد

 .ًشف همبثل ثِ اؿتجبُ هی افتذ ٍ ثِ حذع ٍ گوبى هتَػل هی ؿَد ٍ اص ٍالؼیت دٍس هی گشدد

 ّوذلی ٍ ّوذردي- 3

هب ًیبص داسین وِ دیگشاى دسن دسػتی اص هب داؿتِ ثبؿٌذ ٍ دس صهیٌِ ًگشاًی ّب، تشع ّب ٍ هـىلاتوبى ثب هب ّوذلی ٍ ّوذسدي 

ثشاي ّوذلی ثبیذ ثتَاًین خَد سا ربي دیگشاى ثگزاسین ٍ اص . ّوذسدي، تلاؿی اػت ثشاي دسن ًیبصّبي رٌّی ًشف همبثل. وٌٌذ

 .ؿوب دس ّوذلی هی تَاًیذ ػخي ًشف همبثل سا تىشاس وٌیذ تب ثذاًذ هٌظَسؽ سا دسیبفتِ ایذ. دسیچِ چـن آًْب ًگبُ ٍ احؼبع وٌین

 حفظ آراهص ٍ احتزام ثِ عزف همبثل- 4

اغلت دس استجبًبت خَد تلاؽ هی وٌین ًشف همبثل سا اسصیبثی ٍ فىش هی وٌین ثبیذ ًظشات ٍ احؼبػبت آًْب سا سد ٍ احؼبػبت 

ّوبى . استجبًبتی وِ ثش پبیِ ایي سٍؽ ؿىل هی گیشد، تذاٍم ًوی یبثذ ٍ ّش دٍ ًشف ثِ هـىل ثش هی خَسًذ. خَد سا تحویل وٌین

ًَس وِ پیؾ اص ایي اؿبسُ ؿذ، هب ثِ ایي دلیل استجبى ثشلشاس هی وٌین تب هؼبئل، هـىلات، توبدّب ٍ تؼبسهبت سا حل ٍ فلل ٍ 

 .اًلاػبت سا سد ٍ ثذل وٌین

 هخبلفت ًوَدى ثِ ضیَُ هٌبست- 5

دس ایي سٍؽ، فشد دس ػخٌبى . یىی اص هٌبػت تشیي ؿیَُ ّب ثشاي هخبلفت وشدى ثب ًظشات ٍ ػمبیذ دیگشاى، سٍؽ خلغ ػلاح اػت

ایي سٍؽ ثش ًشف همبثل تبحیش آسام ثخؾ . ًشف همبثل حمیمتی سا پیذا هی وٌذ ٍ ػپغ دس همبم هَافمت ٍ تبییذ آى حشف هی صًذ

 .ثب ایي ؿیَُ ػلاٍُ ثش ؿوب ًشف همبثل تبى ًیض احؼبع پیشٍصي هی وٌذ ٍ ثب اؿتیبق ثِ حشف ّبي تبى گَؽ هی دّذ. هی گزاسد

 خَد ضٌبسی ٍ افشایص آگبّی- 6

ؿٌبػبیی دًیبي رٌّی دیگشاى، ّوذلی ٍ ّوذسدي وشدى ثب آًْب ٍ ثِ ًتیزِ سػبًذى ثحج ّب ثِ خَدؿٌبػی، تلاؽ ثشاي افضایؾ 

آگبّی اص ًمبى لَت ٍ هؼف، تشع ّب، اهیبل، آسصٍّب ٍ ًیبصّبي خَد . اًلاػبت ثشاي ؿٌبػبیی دیگشاى ٍ هحیي صًذگی ًیبص داسد

 .ٍ پزیشؽ كبدلبًِ آًْب ووه خَاّذ وشد ٍیظگی ّب ٍ خلَكیبت دیگشاى سا ٍالغ ثیٌبًِ تش ثجیٌین ٍ آًْب سا ثپزیشین

 ضٌبسبیی افکبر تحزیف ضذُ- 7

آیب تبوٌَى ثشاي ؿوب پیؾ آهذُ ػبیِ یه ؿیء هخل یه تىِ چَة ثبسیه ٍ ثلٌذ سا سٍي دیَاس ثِ ؿىل هبس ثجیٌیذ؟ هٌوئٌب ّوِ هب 

 . گفتِ هی ؿَد" خٌبي حؼی "ثِ ایي لجیل تزشثیبت . دس ًَل صًذگی ثبسّب تزشثیبتی اص ایي دػت داؿتِ این

ایي تحشیف ّب دس استجبًبت اًؼبًی هـىلات فشاٍاًی ایزبد هی وٌٌذ، .  ًیض هی گَیٌذ" تحشیف یب خٌبي ؿٌبختی "چٌیي خٌبّب سا 

دس اداهِ ثِ ثشخی اص هْن تشیي تحشیف ّبي ؿٌبختی اؿبسُ هی . لزا ثبیذ آًْب سا ؿٌبخت ٍ دس رْت تلحیح آًْب گبم ثشداؿت



 :وٌین

یىی اص ّوىبساى سا دس هحل وبس هی ثیٌیذ ٍ ػلام هی وٌیذ، اهب اٍ رَاة ػلام تبى سا ًوی دّذ ٍ ثب ثی تفبٍتی اص وٌبستبى سد : هخبل

 .هی ؿَد

 :رٌّی وِ ثِ تحشیف ٍ خٌبي ؿٌبختی هجتلا اػت، ثِ یىی اص ؿیَُ ّبي صیش ایي سفتبس سا تؼجیش ٍ تفؼیش هی وٌذ

 (پیؾ داٍسي  ). اٍ چِ لذس خَدخَاُ ٍ هغشٍس ؿذُ اػت- 

 (ؿخلی ػبصي  ). حتوب هي وبسي وشدُ ام- 

 (تؼوین هجبلغِ آهیض  ). ّویـِ دیگشاى سا ًبدیذُ هی گیشد- 

 (ًتیزِ گیشي ٍ یب تلوین گیشي ؿتبثضدُ  ). ساثٌِ ام سا ثبیذ ثب اٍ لٌغ وٌن- 

ّوبى ًَس وِ هی ثیٌیذ، ّش وذام اص ؿیَُ ّبي فَق ثِ ًَػی ػجت لٌغ یب خذؿِ داس ؿذى استجبى ثب دیگشاى هی ؿَد، دس حبلی وِ 

 .ثِ احتوبل صیبد، هؼئلِ اػبػی، ًبتَاًی هب دس پشداصؽ كحیح اًلاػبت هجتٌی ثش ٍالؼیت اػت

 هْبرت همبثلِ ثب استزس

هیضاى اػتشع . دس دًیبي اهشٍص، ّوَاسُ ثب تغییشات ٍػیغ ٍ پیچیذُ اي هَارِ این وِ ثِ افشاد فـبسّبي سٍحی ٍ سٍاًی ٍاسد هی وٌٌذ

ثؼیبس . اگش ثیؾ اص حذ ٍ ًَلاًی ثبؿذ، ثش صًذگی ٍ ػولىشد هب تبحیش هٌفی گزاؿتِ ٍ هـىلات رذي ٍ صیبدي ایزبد خَاّذ وشد

 .هْن اػت وِ ثتَاًیذ اػتشع ّبي صًذگی سا ثـٌبػیذ ٍ اص سٍؽ ّبي همبثلِ ثب آًْب اػتفبدُ وٌیذ

 رٍش ّبي همبثلِ ثب استزس

دس ثشخی هَالغ هی تَاًین اص ثشًبهِ سیضي ٍ هـَست . ثشاي همبثلِ ثب اػتشع هی تَاى اص سٍؽ ّبي سفتبسي ٍ رٌّی اػتفبدُ وشد

 .گبّی ًیض هی تَاى اص دػب ٍ ًیبیؾ، ًزس ٍ ًیبص، دسد دل وشدى ٍ تخلیِ احؼبػبت اػتفبدُ وشد. اػتفبدُ وٌین

 همبثلِ ّبي ّیجبًی

سٍؽ ّبي همبثلِ ّیزبًی ثب اػتشع ثِ افشاد ووه هی وٌذ تب ّیزبًی سا وِ دس احش هَارِْ ثب . اػتشع ػجت آؿفتگی هی ؿَد

همبثلِ ّبي ّیزبًی ثِ چٌیي . فشدي وِ اص ؿْش ٍ خبًَادُ رذا ؿذُ تب هذتی غوگیي اػت. اػتشع ایزبد ؿذُ سا ثشًشف وٌٌذ

 . ثبٍسّب ٍ اػتمبدات ثِ وٌتشل ٍ اص هیبى ثشدى اػتشع ووه هی وٌذ. ؿخلی ووه هی وٌذ تب ثش ایي غن ٍ غلِ چیشُ ؿَد

 همبثلِ ّبي هسئلِ هذار

دس ایي ًَع همبثلِ، فؼبلیتی اًزبم هی . همبثلِ ّبي هؼئلِ هذاس ثِ فشد ووه هی وٌذ تب ثشاي همبثلِ ثب اػتشع ساُ حل ّبي تبصُ ثیبثذ

 .گیشد تب اػتشع وبّؾ یبفتِ یب اص هیبى ثشٍد

هخلا اػتیبد یه همبثلِ ّیزبًی ًبػبلن ٍ دسد دل وشدى یه . ّش یه اص همبثلِ ّبي ثبلا ثِ دٍ دػتِ ػبلن ٍ ًبػبلن تمؼین هی ؿًَذ

 .دصدي ٍ ثضّىبسي یه همبثلِ هؼئلِ هذاس ًبػبلن، ٍلی هـَست وشدى یه همبثلِ هؼئلِ هذاس ػبلن اػت. همبثلِ ّیزبًی ػبلن اػت

ثِ ایي تشتیت وِ دس اثتذا اص همبثلِ ّبي ّیزبًی . ثْتش اػت همبثلِ ّبي ّیزبًی ٍ هؼئلِ هذاس دس تشویت ثب یىذیگش اػتفبدُ ؿًَذ

 .اػتفبدُ ؿَد تب فشد آسام ؿَد، ػپغ ثب اػتفبدُ اص همبثلِ ّبي هؼئلِ هذاس، ساُ ّبیی ثشاي حزف یب وبّؾ آًْب كَست گیشد

 ٍیژگی ّبي افزاد همبٍم ثِ استزس

ّش یه اص تحمیمبت تَاًؼتِ اػت ثشخی اص . تحمیمبت گؼتشدُ اي پیشاهَى ؿخلیت ّبي همبٍم ثِ اػتشع اًزبم گشفتِ اػت

 . ٍیظگی ّبي افشاد همبٍم ثِ اػتشع ٍ ؿخلیت ّبي آػیت پزیش سا ؿٌبػبیی وٌذ



ایي افشاد ثبٍس داسًذ هی تَاًٌذ هؼیش صًذگی خَد ٍ ثؼیبسي اص .  داسًذ" احؼبع وٌتشل " افشاد همبٍم ثِ اػتشع :ٍیژگی اٍل

 .سٍیذادّب ٍ حَادث هشثَى ثِ آى سا وٌتشل وٌٌذ

ایي گًَِ افشاد دس ثشاثش فؼبلیت ّب ٍ الذاهبتی وِ اًزبم هی دٌّذ .  داسًذ" احؼبع تؼْذ ٍ هؼئَلیت " افشاد همبٍم :ٍیژگی دٍم

 .خَد سا هؼئَل هی داًٌذ

آًْب ثبٍس داسًذ ثشاي وؼت هَفمیت دس صًذگی، داؿتي .  داسًذ" احؼبع هجبسصُ ًلجی ٍ چبلؾ رَیی " افشاد همبٍم :ٍیژگی سَم

ّن اص ایي سٍ ًِ تٌْب اص فـبسّب، چبلؾ ّب ٍ تؼبسهبت ًبؿی اص صًذگی ًوی ّشاػٌذ، ثلىِ آًْب سا ثِ . سٍحیِ هجبسصُ ًلجی لاصم اػت

 .هٌضلِ فشكت ّبیی هی داًٌذ وِ صهیٌِ سؿذ ٍ تؼبلی سا فشاّن هی ػبصًذ

ایي گًَِ افشاد، حتی ٌّگبم هَارِ ثب ًبوبهی ّب، سٍحیِ ؿبداثی .  ّؼتٌذ" ؿبد صیؼتي " افشاد همبٍم داساي ٍیظگی :ٍیژگی چْبرم

آًبى ًگشؿی ؿبد ٍ خَؽ ثیٌبًِ ثِ صًذگی داسًذ، فشدا سا ثْتش اص اهشٍص هی داًٌذ ٍ اهشٍص سا . ٍ ثزلِ گَیی سا اص دػت ًوی دٌّذ

صیشا، دیگشاى آًْب سا . ایي ٍیظگی هَرت گؼتشؽ سٍاثي آًبى ثب دیگشاى هی ؿَد. لزت ثخؾ ٍ ؿبدي آفشیي اسصیبثی هی وٌٌذ

 .لبثل اػتوبد، فَق الؼبدُ ٍ دٍػت داؿتٌی هی داًٌذ

آًبى ثِ ساحتی هی تَاًٌذ خَاػتِ ّب، ًظشات ٍ توبیلات خَد سا اثشاص ًوبیٌذ .  افشاد همبٍم، تَاًبیی اثشاص ٍرَد داسًذ:ٍیژگی پٌجن

 . ٍ اص ٍاوٌؾ ّبي دیگشاى ّشاػی ًذاسًذ

 رٍش ّبي کبّص علاین ٍ ًطبًِ ّبي استزس

 :ثشاي وبّؾ ػلاین ٍ ًـبًِ ّبي اػتشع هی تَاى اص دٍ سٍؽ صیش اػتفبدُ وشد

 :تٌفس ضکوی- 1

. ایي هؼئلِ ػجت هی ؿَد هیضاى اوؼیظى دس خَى وبّؾ یبثذ ٍ ػولات هٌمجن ؿًَذ. ٌّگبم اػتشع تٌفغ ساحت هختل هی ؿَد

ػپغ ثب ثیشٍى دادى ؿىن، ًفغ ػویك ثىـیذ، ثشاي ایي وبس . دس ایي حبلت ثب اػتفبدُ اص تٌفغ ؿىوی، ًفغ تبى سا ثیشٍى ثذّیذ

 .اًزبم دّیذ- یه تب ؿؾ - هی تَاًیذ دم ٍ ثبصدم سا ثب ؿوشدى اػذاد 

 :آرام سبختي عضلات- 2

اًمجبم سا هی تَاى اص هبّیچِ . دس ایي سٍؽ هی تَاى ثب دساص وـیذى یب ًـؼتي سٍي كٌذلی ػولات ثذى سا هٌجؼي ٍ هٌمجن وشد

 . ّبي پب ٍ ػبق ؿشٍع وشد ٍون ون ثِ توبم ًمبى ثذى سػیذ

 هْبرت هذیزیت ّیجبى

 ّیجبى چیست؟

ّیزبى ولوِ اي اػت وِ دس سٍاًـٌبػی ثشاي ثیبى توبم حبلات احؼبػی ٍ سٍاًی هخجت ٍ هٌفی ٍ ػلاین رؼوبًی ٍ سٍاًی ّوشاُ آى 

خـن، تشع، ػـك ٍ هحجت، تٌفش، اهیذ، ًب اهیذي، ًگشاًی، احؼبع حمبست، غشٍس، غن : ثشخی ّیزبى ّب ػجبستٌذ اص. ثِ وبس هی سٍد

 ...ٍ اًذٍُ، ؿبدي، تؼزت، ؿشم، پـیوبًی، دلؼَصي ٍ 

 هذیزیت ّیجبًی

هْبست هذیشیت ّیزبى، فشد سا لبدس هی ػبصد تب ّیزبى ّب سا دس خَد ٍ دیگشاى تـخیق دادُ، ثِ ًحَُ تأحیش آًْب ثش سفتبس پی ثجشد ٍ 

افشاد داساي َّؽ ّیزبًی لبدسًذ اص ّیزبًبت ثِ ًفغ خَد ٍ سٍاثي ؿبى . ثتَاًذ ٍاوٌؾ هٌبػجی ثِ ّیزبى ّبي هختلف ًـبى دّذ

 . اػتفبدُ وٌٌذ



 چگًَگی افشایص هْبرت هذیزیت ّیجبى ّب

تَكیِ هی ؿَد دس رلؼبت گشٍّی دسثبسُ ّیزبى ّب هخل . افشاد ثبیذ دسثبسُ احؼبػبت ٍ ّیزبًبت خَد اًلاػبت وبهل پیذا وٌٌذ- 

 .گفت ٍ گَّب ؿَد... ؿبدي ٍ غن، ػـك ٍ تٌفش، تشع، ؿزبػت ٍ

ّیزبى ّبي خَیؾ سا ثپزیشین، ٍلی ثِ آًْب گَؿضد وٌین هب هیضثبى آًْب ّؼتین ٍ اربصُ ًذاسًذ ّش وبسي دٍػت داسًذ اًزبم - 

 .دٌّذ

 . سا دس خَد تمَیت وٌین- ّوذلی، ًگشؽ هخجت ٍ وٌتشل تٌؾ - سفتبسّبي ّیزبًی هٌلَة - 

 .ثشاي احؼبػبت اسصؽ لبیل ؿذُ ٍ آًْب سا ثـٌبػین: هحیي ٍ فوبیی ػشؿبس اص اهٌیت خبًش ٍ حوبیت فشاّن ػبصین- 

 )احؼبػبت آًبى سا ًبم گزاسي وٌین  (...دػت ٍ پب چلفتی، دیَاًِ، تشػَ )ثِ ربي ًبم گزاسي ثش سٍي افشاد ثب كفبت گًَبگَى - 

 .(هخل ایي وِ خـوگیي ّؼتی، ثِ ًظش هی سػذ ووی احؼبع تشع هی وٌی

ثشاي ؿٌبخت دیگشاى، دػتَس دادى، تٌجیِ، لوبٍت، ػخٌشاًی، ًلیحت ٍ تْذیذ وبسػبص ًیؼت، گَؽ دادى ثِ آًْب هی تَاًذ - 

 .هؤحش ثبؿذ

 .آهَصؽ سٍؽ ّبي توذد اػلبة ٍ توشوض ثش تٌفغ، دس هذیشیت ّیزبًبت پش اًشطي هخل خـن ٍ تٌفش هَحشًذ- 

 هْبرت حل هسئلِ

اگش دس ثشخَسد ثب ایي هؼبئل ًیبهَختِ ثبؿین ثب اػتفبدُ اص . هَارِ هی ؿَین- ػبدُ ٍ گِ گبُ پیچیذُ - هب سٍصاًِ ثب هؼبئل صیبدي 

 .سٍؽ ّبي كحیح ٍ هٌٌمی، آًْب سا پـت ػش ثگزاسین، هـىلات ػبدُ ّن تجذیل ثِ اػتشع ّبي رذي هی ؿًَذ

اگش هؼبئل هْن صًذگی حل ًـذُ ثبلی . تَاًبیی حل هؼبلِ ثِ هب ووه هی وٌذ هؼبئل صًذگی سا ثِ ؿىل هٌلَة حل ٍ فلل وٌین

 .ثوبًٌذ ػلاهت سٍاًی ٍ رؼوبًی تْذیذ هی ؿَد

اهب غبلجب افشاد ًوی تَاًٌذ . افشاد دس ًَل صًذگی ثبسّب ثب هـىلاتی سٍ ثِ سٍ هی ؿًَذ وِ ًیبص ثِ اتخبر تلوین ٍ ػول هٌبػت داسد

 . آى سا ثِ خَثی اًزبم دٌّذ ٍ یب ساُ حل ّبي ًبدسػتی اًتخبة هی وٌٌذ وِ ثِ ؿىؼت هٌتْی هی ؿَد

دس ایي سٍؽ . دس هْبست حل هؼبلِ، ثِ فشد آهَختِ هی ؿَد صهبًی وِ دس صًذگی ثب هـىل هَارِ هی ؿَد، چگًَِ آى سا حل وٌذ

ػپغ ّش یه اص . ثیبًزبهذ، اًتخبة هی ؿَد ثؼذ ساُ حل ّبیی سا وِ هوىي اػت ثِ سفغ هـىل . هؼبلِ ثِ دسػتی تؼشیف هی ؿَد

 .گضیٌِ ّب اسصیبثی هی ؿًَذ ٍ ػشاًزبم ثْتشیي ساُ حل اًتخبة هی ؿَد

 رٍش حل هسبلِ

ثِ ًظش هی سػذ افشاد دس اوخش هَاسد ثذٍى ایي وِ سٍؽ ّبي حل هؼئلِ سا آهَختِ ثبؿٌذ هی تَاًٌذ هـىلات ؿبى سا حل ٍ فلل 

 .حل هؼبلِ ًیبصهٌذ فؼبلیت ّبي ػلوی اػت. اهب خیلی اٍلبت ًیض چٌیي ًیؼت. وٌٌذ

 تعزیف حل هسبلِ

هـىلات، ساُ حل ّبي هتؼذدي سٍؽ حل هؼبلِ یه فشآیٌذ تفىش هٌٌمی اػت وِ ثِ فشد ووه هی وٌذ تب ٌّگبم هَارِْ ثب

یب اص دسٍى فشد ًـبت  (هخل یه اتفبق دس اداسُ)هؼئلِ هی تَاًذ ًبؿی اص یه هـىل ثیشًٍی.رؼتزَ ٍ ثْتشیي ساُ سا اًتخبة وٌذ

 (هخل ًیبصّب یب تؼْذات ؿخلی) .گشفتْجبؿذ

 اًتخبة رٍیکزد صحیح ًسجت ثِ هطکلات

هخلا ایي ثبٍس وِ ًجبیذ دس صًذگی ثب هـىل سٍ ثِ . دس ایي هشحلِ لاصم اػت ثبٍسّبي غلي ًؼجت ثِ هـىل ؿٌبػبیی ٍ اكلاح گشدد



 .هـىل، ًـبًِ هؼف، ثی لیبلتی ٍ ًبتَاًی اػت. سٍ ؿذ

 تعزیف دلیك هسبلِ

هـىل چیؼت؟ هـىل چِ صهبًی ؿشٍع ؿذ؟ هـىل اص وزب . ٍلتی هـىلی دس صًذگی ایزبد هی ؿَد ثبیذ ثِ ایي ػَال ّب پبػخ داد

 ؿشٍع ؿذ؟ چِ وؼی دس ایي هـىل ًمؾ داسد؟

 پیذا کزدى راُ حل

دس ایي سٍؽ ػؼی هی وٌین ثذٍى لوبٍت وشدى، . یه سٍؽ ػیٌی ٍ ػولی ثشاي پیذا وشدى ساُ حل ّب، سٍؽ ثبسؽ رٌّی اػت

 .ساُ حل ّبي هتؼذد ٍ هتٌَػی ثشاي هـىل اسایِ دّین... ثبصداسي، اسصؽ گزاسي ٍ 

 ارسیبثی راُ حل ّب ٍ اًتخبة ثْتزیي راُ حل

ػپغ ثش اػبع ًتبیذ اسصیبثی، ساُ حلی اًتخبة وٌیذ وِ ثیـتشیي ػَد ٍ . دس ایي هشحلِ ساُ حل ّبي اسایِ ؿذُ سا اسصیبثی وٌیذ

 .ووتشیي صیبى سا داؿتِ ثبؿذ

 اجزاي راُ حل ٍ ثبسثیٌی

دس كَست لضٍم . اگش هؼئلِ حل ًـذ، هَاًغ سا ؿٌبػبیی وشدُ ٍ ثشًشف وٌیذ. ثؼذ اص ًتیزِ ثخؾ ثَدى ساُ حل ثِ خَد پبداؽ دّیذ

 .هی تَاًیذ هشاحل حل هؼبلِ سا تىشاس وٌیذ

 هْبرت تصوین گیزي

تلوین گیشي دس ثشخی هَاسد وبس ػبدُ اي ًیؼت، . اًؼبى ّب سٍصاًِ تلویوبتی هی گیشًذ وِ ثشخی هْن ٍ ثؼوی ون اّویت ّؼتٌذ

 .ّن اص ایي سٍ، هْبست تلوین گیشي اّویت صیبدي داسد. صیشا آیٌذُ افشاد سا تحت تبحیش لشاس هی دّذ

 هزاحل اصلی در تصوین گیزي

هْبست تلوین گیشي ثِ هب ووه هی وٌذ تب ثب اًلاع وبفی اص اّذاف ٍالغ ثیٌبًِ خَد، اص ثیي ساُ حل ّب ثْتشیي گضیٌِ سا اًتخبة 

 :افشاد ثشاي تلوین گیشي هٌلَة ثبیذ ثِ ًىبت صیش تَرِ وٌٌذ. وشدُ ٍ ارشا وٌین

 تعییي ٍ تطخیص هسئلِ

اٍل ثبیذ ثذاًیذ هؼئلِ هَسد ًظشتبى چیؼت؟ ؿٌبخت . ّذف گزاسي ٍ تؼییي ایي وِ چِ هی خَاّیذ، تلوین گیشي هْوی اػت

 . هؼئلِ ثؼذي دس تؼییي صهبى سػیذى ثِ ّذف اػت. هؼئلِ، ٍاداستبى هی وٌذ ثشًبهِ سیضي وٌیذ

 تطخیص راُ حل ّبي هزثَعِ

ّویـِ چٌذ ساُ حل هختلف سا اسصیبثی وٌیذ تب دس كَست ؿىؼت، سٍحیِ . ثبیذ ساُ ّبي هختلف ٍ هتؼذدي سا هذ ًظش لشاس دّیذ

 .  ًـَد ٍ ساُ ّبي دیگش سا اهتحبى وٌیذ تبى خشاة

 : ػَاهل فشدي صیبدي دس تلوین گیشي ّب ٍ ساّی وِ ثشاي سػیذى ثِ ّذف اًتخبة هی وٌیذ، تبحیش گزاسًذ

 افشادي وِ اػتوبد ثِ ًفغ صیبدي داسًذ دس تلوین ّب هٌٌمی تش سفتبس هی وٌٌذ ٍ ساُ حل ّبي هٌٌمی سا ثش هی :اعتوبد ثِ ًفس- 

 .گضیٌٌذ

 .  اگش ًتَاًیذ اػتملال فىشي تبى سا حفظ وٌیذ، دس تلوین گیشي ایي پب ٍ آى پب خَاّیذ وشد:استملال فکزي- 

 ّش تلویوی وِ ثگیشیذ، ػَالت آى تب حذٍدي لبثل :آهبدگی ثزاي پذیزش هسئَلیت تصوین ّبیی کِ هی گیزیذ- 

 .پیؾ ثیٌی اػت



تشع، هبًغ هَفمیت هی ؿَد، .  ّش تلویوی هوىي اػت ػَالت ًبخَؿبیٌذي ثِ ّوشاُ داؿتِ ثبؿذ:عذم تزس اس خغز کزدى- 

 .ٍلی ثبیذ ؿشایٌی فشاّن وٌیذ ثذٍى تشع تلوین ثگیشیذ

دس ثؼیبسي هَاسد ؿوب ثِ . ّویـِ چٌذ فىش ثْتش اص یه فىش ػول هی وٌذ.  سٍحیِ هـَستی داؿتِ ثبؿیذ:هطَرت ثب دیگزاى- 

 . دلیل ّیزبى صدگی ًبؿی اص هؼول پیؾ آهذُ هوىي اػت ًتَاًیذ هٌٌمی سفتبس وٌیذ

 تطخیص راُ حل

 . ثِ ایي هؼئلِ دس هـَست ّب تَرِ وٌیذ. هوىي اػت یه ساُ حل ثشاي ّذفی خبف هَحش ثبؿذ ٍ ثشاي ّذفی دیگش ٍیشاى گش

 اًتخبة ثْتزیي راُ حل

ثب اسصیبثی ٍ هـَست وشدى، ثِ ایي ًتیزِ هی . اًتخبة، ثذٍى تشدیذ یىی اص سٍؽ ّبي پیـٌْبد ؿذُ ثشاي سػیذى ثِ ّذف اػت

 . ثْتشیي سٍؽ، ون ًمق تشیي اًتخبة اػت. سػیذ

 اجزا

 پیؾ ثشٍیذ، ًمبیق وبس  دػت ثِ وبس ؿَیذ، ًتشػیذ ٍ ّش چِ. تب صهبًی وِ الذام ًىٌیذ ّذف ٍ هـىل ػشربي خَد ثبلی هی هبًٌذ

دس ارشاي تلوین تبى هی تَاًیذ اص ثشخی اص . آى گبُ ثب اًؼٌبف پزیشي ٍ تَرِ ثِ ؿشایي سٍص تلوین ثگیشیذ. هـخق خَاٌّذ ؿذ

 . دٍػتبى ٍ ّوىبساى ووه ثگیشیذ

 هْبرت تفکز خلاق

 ٍیژگی ّبي افزاد داراي تفکز خلاق

هْبست تفىش خلاق، هْبستی اػت وِ ؿخق اص تلفیك هْبست ّبي حل هؼئلِ ٍ تلوین گیشي، كبحت افىبس ٍ سٍاثي تبصُ اي هی 

 .ؿَد ٍ تَاًبیی وـف ٍ اًتخبة ساُ حل ّبي رذیذ سا پیذا هی وٌذ

 :ٍیظگی ّبي افشاد داساي تفىش خلاق ػجبستٌذ اص

 .ساُ ّبیی سا رؼت ٍ رَ هی وٌٌذ وِ اص ًشیك آى ثتَاًٌذ فىشؿبى سا ثِ ػَي ایذُ ّبي ًَ ٍ تبصُ ّذایت وٌٌذ- 1

 .ثِ ّوِ رَاًت یه هَهَع ٍ هؼئلِ تَرِ داسًذ- 2

 .دس حل یه هؼئلِ توشوض حَاع داسًذ- 3

 . داسًذ (دػت ًخَسدُ ٍ ًَ  )فىشّبي ثىشي - 4

 .ثِ ساُ حل ّبیی هی اًذیـٌذ وِ هوىي اػت اص دیذ دیگشاى اّویت چٌذاًی ًذاؿتِ ثبؿذ- 5

 .اص سثي ایذُ ّب ٍ تزشثیبت هختلف، ًتبیذ رذیذي هی گیشًذ- 6

 .افىبس ٍ ػمبیذ ؿبى سا ثِ ساحتی هٌشح ٍ اص هَارِْ ثب ػمبیذ هختلف اػتمجبل هی وٌٌذ- 7

 .ثشاي حل هؼبئل ٍ هـىلات ساُ ّبي هختلف سا ثشسػی ٍ تب سػیذى ثِ ًتیزِ دلخَاُ تلاؽ هی وٌٌذ- 8

 .خَد سا هحذٍد ثِ ًظشات دیگشاى ًوی وٌٌذ ٍ حلبس ّش آى چِ ثَد ٍ ّؼت سا هی ؿىٌٌذ- 9

 .ّوَاسُ وٌزىبٍ ثَدُ ٍ دس رؼت ٍ رَي اًلاػبت رذیذ ٍ تبصُ ّؼتٌذ- 10

 .اص لذست تلَیش ػبصي رٌّی ثبلایی ثشخَداسًذ، تب حذي وِ ثِ تفىشات خَد، ػیٌیت هی ثخـٌذ- 11

 .هخجت ًگش ٍ پش اًشطي ّؼتٌذ- 12

 .هؼوَلا ثشاي ّش ػؤالی آهبدگی اسائِ پبػخ ّبي هختلف سا داسًذ- 13



 .ػؤال ٍ رَاة ّبي غیش ػبدي ٍ ػزیت ٍ غشیت دس آًْب ثیـتش دیذُ هی ؿَد- 14

 چگًَِ تفکز خلاق را در خَد ٍ دیگزاى پزٍرش دّین؟

 .اًلاػبت ٍ تزبسة تبى سا دس هَلؼیت ّبي هختلف گؼتشؽ دّیذ- 1

 .اص دیگشاى ػؤال ّبیی ثپشػیذ وِ پبػخ ّبي هتؼذد داؿتِ ثبؿذ- 2

 .اگش ػؤال ّبي ػزیت ٍ غشیت هٌشح هی ؿَد، ػؼی وٌیذ پبػخ ّبي تبصُ سا وـف وٌیذ- 3

 .سفتبسّب ٍ الگَّبي افشاد خلاق سا ػشهـك صًذگی لشاس دّیذ- 4

 .اص فٌَى ٍیظُ تفىش خلاق هبًٌذ ثبسؽ فىشي اػتفبدُ وٌیذ- 5

تلَیش ػبصي ووه هی وٌذ تب اًلاػبت دس حبفظِ ثلٌذ هذت ثیـتش رخیشُ . تلَسات رٌّی خَد ٍ دیگشاى سا تمَیت وٌیذ- 6

 . ؿًَذ

 .ثِ ربي اػتفبدُ اص هذل اص ًشح ّبي رٌّی اػتفبدُ وٌیذ... دس ًَؿتي داػتبى یب وـیذى ًمبؿی ٍ - 7

 هْبرت تفکز ًمبداًِ

یه فشآیٌذ ؿٌبختی فؼبل، ّذفوٌذ ٍ ػبصهبى یبفتِ اػت وِ ؿخق ثب اػتفبدُ اص آى ثِ ثشسػی افىبس ٍ ػمبیذ خَد ٍ دیگشاى ٍ یب 

 .هَلؼیت ّبي خبف هی پشداصد ٍ ثب اسصیبثی ٍ تفؼیش هبّشاًِ خَد ثِ دسن ٍ فْن سٍؿي تش ٍ ثْتشي دػت هی یبثذ

 اصَل تفکز ًمبداًِ

 .  پشػیذى ػؤالات هٌبػت اص خَد ٍ دیگشاى ثشاي دسن دلیك تش هٌبلت:پزسطگزي- 1

 . روغ آٍسي اًلاػبت اص هٌبثغ هختلف دسثبسُ هٌبلت:اعلاعبت- 2

 . ثشسػی ٍ اسصیبثی اًلاػبت روغ آٍسي ؿذُ دسثبسُ هٌبلت هٌشح ؿذُ ٍ اسصؽ گزاسي آًْب:ارسیبثی- 3

 .دس ًظش گشفتي ٍ اًتخبة ثْتشیي هفَْم یب ساُ حل ثشاي هٌبلت: ًتیجِ گیزي- 4

 :ٍیظگی ّبي افشادي وِ تفىش ًمبداًِ داسًذ ػجبستٌذ اص

 .سٍحیِ پشػـگشي داسًذ- 1

 .خَد ًمذ پزیشًذ- 2

 .داٍسي ٍ لوبٍت آًْب ثِ دٍس اص تؼلت ٍ لزجبصي اػت- 3

 .ّش چیضي سا ثِ ػبدگی ٍ ثذٍى تفىش، ًِ هی پزیشًذ ٍ ًِ سد هی وٌٌذ- 4

 .اص هٌبثغ هختلف اًلاػبت هٌبػت ٍ دلیمی دسثبسُ هَهَػبت وؼت هی وٌٌذ- 5

 .ًؼجت ثِ هؼبئل دیذ ٍػیغ ٍ دلیمی داسًذ- 6

 .ثِ رٌجِ ّبي هخجت ٍ هٌفی هؼئلِ تَرِ داؿتِ ٍ یه ػَ ًگش ًیؼتٌذ- 7

 .لذست تزضیِ ٍ تحلیل ٍ اػتٌتبد داسًذ- 8

 .ثب رّي ثبص ٍ هتفىشاًِ ًؼجت ثِ هؼبئل اظْبس ًظش هی وٌٌذ- 9

 .هؼوَلا لذست تـخیق دسػت اص ًبدسػت سا داسًذ- 10

 .گَیٌذُ اي هتفىش ٍ هٌٌمی ٍ ؿًٌَذُ اي فؼبل ّؼتٌذ- 11

 .دس حیي ایي وِ ول هَهَع سا دس ًظش هی گیشًذ، ثِ رضئیبت ًیض تَرِ هی وٌٌذ- 12



 .ثِ ایي هؼئلِ ٍالفٌذ وِ هوىي اػت حشف یب ساُ حل دیگشاى یب خَدؿبى دسػت ًجبؿذ- 13

 .چَى ثِ ػبلجت وبس هی اًذیـٌذ، هؼوَلا فشیت ٍػذُ ّبي دیگشاى سا ًوی خَسًذ- 14

 .هؼوَلا ثِ ساحتی رزة گشٍُ ّب ٍ افشاد ًوی ؿًَذ- 15

 راّکبرّبي پزٍرش تفکز ًمبداًِ

 .ًؼجت ثِ اهَس ٍ پذیذُ ّبي اًشاف، حؼبػیت ٍ دلت ثیـتشي داؿتِ ثبؿیذ- 1

 .دیذُ ّب، ؿٌیذُ ّب ٍ هٌبلؼِ خَد سا هَسد تزضیِ ٍ تحلیل لشاس دّیذ ٍ ثِ ػبدگی آى ّب سا ًپزیشیذ ٍ سد ًىٌیذ- 2

 .دسثبسُ ّش هَهَػی ثب ػؤالات هٌبػت ٍ هشتجي اًلاػبت ثیـتشي ثِ دػت آٍسیذ- 3

هؼبئل، هؼوَلا ساُ حل ّبي هتفبٍتی داسًذ، تحویل ساُ حل خَد، یب تحول ساُ حل دیگشاى ثِ ػٌَاى ساُ حل لٌؼی، هٌٌمی ثِ - 4

 .ًظش ًوی آیذ

دسثبسُ هؼبئل پیؾ آهذُ، فىش وٌی، دچبس احؼبػبت ٍ ّیزبى ّبي ؿذیذ ٍ وبرة ًـَیذ، اص لوبٍت ػزَلاًِ، تؼلت ٍ خَد - 5

 .سایی ثپشّیضیذ

 .لجل اص پبػخگَیی ثِ هؼبئل، فىش وشدُ ػپغ تلوین گیشي ٍ ػول ًوبییذ- 6
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